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令和8年度 職場のメンタルヘルスシンポジウム

働く人も会社も元気になる

ストレスチェック
～小規模事業場でも無理なくできる運用と

「こころの耳」の活用～

検索こころの耳



本日の話の流れ

第１章 中小企業のメンタルヘルスの現状

第２章 ストレスチェックについて

第３章 「こころの耳」を活かした４つの実践

第４章 ひとりで悩まず、気軽に相談
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働く人も会社も元気になるストレスチェック

～小規模事業場でも無理なくできる運用と

「こころの耳」の活用～

検索こころの耳



第１章

中小企業の

メンタルヘルスの現状

現場で起きていることを、共有しましょう。



中小企業の現場で起きていること

まず、現場の「構造」を見ておきます。

1. 人事・労務の専任者が少ない

2. 相談窓口が曖昧になりやすい

3. 人間関係が密で、問題が広がりやすい

4. 外部資源の活用が進みにくい

5. 経営者の価値観が職場文化を決めやすい

これは、どの企業でも共通している部分があります。

4

中小企業のメンタルヘルスの現状1



現場の課題を５つに分けて考える

人員
専任者が少ない

兼務になりやすい

窓口
誰に言えばよいか

分かりにくい

関係
人間関係が密で

波及しやすい

資源
産業医・EAP等に

つながりにくい

文化
経営者の価値観が

職場風土を左右する

この背景の中で、

ストレスチェックをどう“活かす”か が重要になります。

5

「こころの耳」の活用です

中小企業のメンタルヘルスの現状1
検索こころの耳
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https://kokoro.mhlw.go.jp/

中小企業のメンタルヘルスの現状1
検索こころの耳
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中小企業のメンタルヘルスの現状1

https://kokoro.mhlw.go.jp/etc/small-sc/

検索ストレスチェック制度 50人未満



第２章

ストレスチェックについて

評価ではなく、気づきと改善のための仕組みです。
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https://kokoro.mhlw.go.jp/check/

ストレスチェックについて2 検索ストレスチェック

本セルフチェックのみを実施した場合、労働安全衛生法に基づくストレスチェックを実施
したことにはなりません。法定のストレスチェックを実施するためには、医師、保健師等
の実施者を選任するなど、法令に基づく実施体制を整備する必要があります。
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https://kokoro.mhlw.go.jp/check/

ストレスチェックについて2 検索ストレスチェック
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https://kokoro.mhlw.go.jp/check/

ストレスチェックについて2 検索ストレスチェック
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https://kokoro.mhlw.go.jp/check/

ストレスチェックについて2 検索ストレスチェック



第３章

「こころの耳」を活かした

４つの実践

ストレスチェックを「使う」ための実践です。
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https://kokoro.mhlw.go.jp/

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳



「やるだけ」から「使う」へ

STEP1 個人支援を強化する

STEP2 セルフケアの学びを広げる

STEP3 管理職の気づきと声かけを支援する

STEP4 集団分析を改善のヒントに変える

15

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳



STEP１
個人支援を強化する

高ストレスと判断された方へ
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「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳
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https://kokoro.mhlw.go.jp/etc/pdf/afterSC_soudan2025_A4.pdf

「こころの耳」を活かした４つの実践3

ストレスチェック実施後の案内リーフレット



高ストレス者への「医師による面接指導」で丁寧に聴くこと

面接指導や面談は、本人を責める場ではありません

・睡眠、食事、疲れの状態

・仕事の量と質

・人間関係

・体調変化

・生活全体のリズム

これらを一つずつ聴くことで、支援の入口が見えてきます。

18

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳
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２つの診察風景
（傾聴しているのはどちらでしょうか？）

「こころの耳」を活かした４つの実践3



相談の複線化

社内の相談先
上司・人事・産業保健スタッフ

本人 社外の相談先

こころの耳 等

「社内で話しづらければ、こころの耳でも相談できますよ」

この一言が、早期相談につながります。

20

https://kokoro.mhlw.go.jp/soudan/

こころの耳の相談窓口

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳 相談
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「こころの耳」を活かした４つの実践3

STEP2
セルフケアの学びを広げる

無料で使える、日常の中の学びを広げます

検索こころの耳



こころの耳の教材を活かす

・動画

・読み物

・チェックリスト

・セルフケア習慣

中小企業では、社内研修を毎月行うのは難しい。

だからこそ、無料で使える教材が役立ちます。
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「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳



小さな学びの積み重ね

大きな研修より、続けられる小さな工夫を。

23

「こころの耳」を活かした４つの実践3

朝礼で皆で５分動画を見る

月１回セルフケア教材をメールで紹介

面談後，読み物・チェックリストを渡す



24https://kokoro.mhlw.go.jp/fivemin/

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳 5分研修
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https://kokoro.mhlw.go.jp/e_cba/

https://kokoro.mhlw.go.jp/selfcare/ https://kokoro.mhlw.go.jp/e_transaction/

https://kokoro.mhlw.go.jp/e_sleep/

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳 eラーニング
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「こころの耳」を活かした４つの実践3

STEP3

管理職の気づきと声かけを支援する

管理職が専門家になる必要はありません

検索こころの耳
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https://kokoro.mhlw.go.jp/manager/

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳
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https://kokoro.mhlw.go.jp/linecare/

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳
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1.管理監督者とは？

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳
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～部下の健康状態を把握するために～

2.「いつもと違う」

部下に早く気づこう

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳
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3.部下からの

相談への対応

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳
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ラインによるケア（管理監督者の行うこと）

【第１ステップ】 日ごろの気配り
・日頃から、部下の一人ひとりの健康状態を温かい目で見守る

・日常の状態と変化に早く気づくことが第一

【第２ステップ】 声かけ
・相談のきっかけをつくるために、「どうしたの？」などのように声かけを行う。

【第３ステップ】 話を聞く
・相談が始まったら、相手の悩みをじっくりと聞く。

・解決やアドバイスを急がない。

【第４ステップ】 つなげる・協力
・問題が整理されたら、専門家の相談につないでいく。

・そして専門家と協力しながら問題の解決を図っていく。

「こころの耳」を活かした４つの実践3
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① 相手の言葉を最後までじっくり聴く

② 相手の気持ちを受けとめるつもりで聴く

③ ゆっくり話す。責めない・詰めない。

④ うなづく、目を合わせる、穏やかな表情で。

⑤ 理解できないことは、（理解したいからと）

再度聞き返す

⑥ 結論を急がない

話しやすい（良い）聴き方

「こころの耳」を活かした４つの実践3

聞く
Hear

聴く
Listen

訊く
Ask
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「こころの耳」を活かした４つの実践3

STEP4

集団分析を改善のヒントに変える

何から手をつければよいか、
結果から考えます

検索こころの耳
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https://kokoro.mhlw.go.jp/manual/

「こころの耳」を活かした４つの実践3



集団分析から読み取る

上司の支援が低い
傾聴・声かけ

管理職研修

裁量（コントロール度）が低い
業務棚卸し

役割の見直し

一体感が低い
チーム対話

コミュニケーション改善

結果を“責任追及”ではなく、

“改善の入口”として扱います。

36

「こころの耳」を活かした４つの実践3



こころの耳は、職場改善の“知恵袋”

・集団分析を見ても、最初は「何から手をつければよいか」

が分からない。

・そのとき、こころの耳の職場改善ヒントや資料、

「メンタルヘルス対策の取組事例」を使えば、

結果を具体的なアイデアにつなげやすくなります。

・大切なのは、完璧な対策より、まず一歩始めることです。

37

職場のメンタルヘルス対策の取組事例
https://kokoro.mhlw.go.jp/case/company/

「こころの耳」を活かした４つの実践3
検索こころの耳



小さく始めて職場改善

結果を見る 課題で選ぶ

振り返る 一つ試す

職場改善は、一度で完成させるものではなく、

回し続けるものです。

38

「こころの耳」を活かした４つの実践3
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職場のストレスと業務上の配慮

ストレス強度 ＝ 要求度 × 自由度 × サポート度

業務上の配慮

[要] ●仕事量の軽減

 ●仕事内容の変更

 ●役割の明確化、責任の軽減

[自] ●就業時間の調整

 ●裁量の調整・保証

[サ] ●人間関係の調整

       ●精神的なサポート

大

仕事の自由度 小

少

周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
度

高ストレス

カラセックモデル

「こころの耳」を活かした４つの実践3



第４章

ひとりで悩まず、気軽に相談

20万件のメール相談事例から学んだこと
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ひとりで悩まず、気軽に相談4
検索こころの耳
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相談活動におけるツールの比較（島・佐藤（2002）を参考に一部改変）

対面 電話 電子メール SNS

多い 中程度 少ない 少ない情報量

高い 高い 低い 中程度同期性

強い 中程度 弱い 弱い相談に対する抵抗感

困難 中程度 容易 容易相談へのアクセス

話し言葉 話し言葉 書き言葉 両方使用言語

あり なし なし なし空間的制約

あり あり なし なし時間的制約

低い 中程度 高い 高い費用対効果

高い 中程度 低い 低いセキュリティ

少ない 少ない 多い 多い情報蓄積

低い 中程度 高い 中程度相談員側の利便性

ひとりで悩まず、気軽に相談4
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「こころの耳」3つの相談ツールの利用状況（2025年度）

電話相談    SNS相談      メール相談

性別

年齢別

件数

ひとりで悩まず、気軽に相談4

3,692 件10,155 件38,791 件

※円グラフにおいて
「不明」等は除く
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「こころの耳電話相談」満足度（2025年度）

ひとりで悩まず、気軽に相談4

合計：97.8%
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横浜労災病院でのメール相談件数

116
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ひとりで悩まず、気軽に相談4
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こんにちは、今日は私の夫（30代銀行員）のことで

ご相談させていただきたいと思いメールしました。

今までも、週に１度くらいは早く帰宅するものの、

大体の帰宅時間はPM10:00といった不規則な時間でした。

それが異動してからはさらにひどく、

朝7時に出社し、帰宅はAM2:00という生活になってしまいました。

土曜日も出勤で、その土曜日ですらAM2：00頃の帰宅です。

睡眠不足またはストレスと片付けられてしまいそうなのですが、

異動の前あたりから頭痛や“平衡感覚がなく揺れている”といった状態が続いていました。

実は、私の母もそのような症状を訴えた後、くも膜下出血で亡くなりました。

何かが起こってからでは遅いんです。

せめて検査でもしてほしいと思っていますが、

こんな生活スタイルなので病院へ行く時間がありません。

このままでは夫は倒れてしまいます。

どうすればよいのでしょうか？

PM 11:35送信時刻

【事例】相談メール

ひとりで悩まず、気軽に相談4
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メール拝見しました。

こんなに遅くまで働かせている銀行が今の世の中にあるのかと驚いた次第です。

ご主人の頭痛や平衡感覚の障害は、

体がご主人にこんな生活ではいけないですよ、と教えてくれているサインです。

今すぐにでも生活を健康的なものにする努力と実行が必要です。

どんな病気にも言えることですが、どれだけ良い薬や病院があっても、

一番大切なことは健康的な生活を自分で実践するということです。

くも膜下出血の不安も書かれていますが、ストレスも一因のことがあります。

無理な生活は万病のもとです。

もし、会社に産業医がいるならば、ぜひご相談し対応してもらってください。

【事例】回答メール
翌日 AM 6:30送信時刻

ひとりで悩まず、気軽に相談4
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働く人のメンタルヘルス   

（社会的な健康とは）

①周囲と良い関係ができている。

②周囲の人たちに役にたっている。

③仕事など日々の活動に生きがいを感じる。

④自分の存在意義を感じる。

 「仕事」は「志事」であって、

 「死事」じゃない

ひとりで悩まず、気軽に相談4



「ストレスチェック」と「こころの耳」は、

働く人を守り、職場を元気にする道具です。

「こころの耳」は
• 無料で使える
• 社内資源として紹介しやすい
• セルフケア教材が豊富にある
• 管理職の学びの材料になる
• 職場改善のヒントにつながる
• その他

49

５



ご清聴を感謝いたします。

横浜労災病院Dr.山本のメール相談（無料）はこちら

mental-tel@yokohamah.johas.go.jp
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